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Челночный бег отражает скоростно-силовую подготовку. В осеннем семестре юноши показали 
результат 24,6±0,3 с., в весеннем – 24,8±0,3 с. Студенты ухудшили свой спортивный результат в 
весеннем семестре на 0,2 с. по сравнению с осенним.  
Тест поднимание туловища за 1 минуту отражает силовые способности брюшного пресса. 
Студенты показали результат в весеннем семестре 48,8±1,5 раз, в весеннем 47,7±1,4 раз, чем ухудшили 
результат на 1,1 раз. 
Силовые способности мышц ног отражает тест прыжок в высоту с места. Результат в прыжке в 
высоту с места в осеннем семестре 50,8±2,5 см, в весеннем – 52,8±2,3 см. Прыжок в высоту увеличился 
на 2 см в весеннем семестре. 
Выводы. Анализируя полученные данные, мы можем сделать выводы, что результаты сдачи 
контрольных тестов незначительно ухудшились в весеннем семестре в челночном беге и поднимании туловища, 
что связано с выбором средств и методов в тренировочном процессе, направленном на формирование базовых 
элементов в  волейболе и подготовке к соревновательному периоду. Результат контрольного теста в прыжке с 
места в высоту улучшился в весеннем семестре, что связано с  направленностью тренировочного процесса на 
развитие взрывной силы (прыжка) и технико-тактической подготовки.     
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Оптимальное построение учебно-тренировочной работы в спортивном плавании позволяет 
рационально справиться с одной из главных проблем юношеского спорта – отбором и подготовкой 
спортивного резерва. Правильная оценка потенциальных возможностей пловца дает возможность 
грамотно прогнозировать будущие спортивные успехи. 
Особое положение в спортивной подготовке занимает принцип индивидуализации, который 
предусматривает построение тренировочного процесса, педагогических воздействий в многолетней 
системе подготовки спортсменов и использование средств, методов и форм занятий, которые создают 
условия для наивысшего развития их способностей к соревновательной деятельности. Основное 
положение принципа индивидуализации состоит в том, чтобы наблюдаемые у спортсменов 
индивидуальные различия в знаниях, структуре мышления и свойствах личности использовать для более 
глубокого понимания общих особенностей спортсменов данной группы. На этой основе можно глубже 
обосновать методы и организацию спортивной подготовки. Индивидуальный подход означает не 
приспособление целей и основного содержания обучения к отдельным индивидам, а  поиск и 
использование форм и методов работы с учетом индивидуальных особенностей для достижения 
поставленных целей.  
Исследование проблемы индивидуализации спортивной подготовки вызвано необходимостью 
создания научно-методической базы для подготовки пловцов. Процесс индивидуализации спортивной 
подготовки высококвалифицированных спортсменов требует детального изучения особенностей 
организма и функциональных возможностей спортсменов. 
В процессе спортивной подготовки необходимо учитывать индивидуальные особенности 
нервной системы, антропометрические показатели, уровень и темпы физического развития, физическую 
и двигательную подготовленность, индивидуальные физиологические особенности организма 
спортсменов. 
К наиболее важным антропометрическим признакам, оказывающим существенное влияние на 
успешность спортивной деятельности, относят оптимальные величины тотальных размеров, типы 
пропорций тела, конституциональные особенности спортсменов. 
Одна из основных проблем индивидуализации – обоснованный выбор признаков 
индивидуальности, опираясь на которые тренер мог бы эффективно осуществлять индивидуальный 
подход при обучении, повышении психической устойчивости и воспитании спортсменов. 
Индивидуализация процесса спортивной подготовки юных спортсменов основана на органическом 
сочетании двух направлений  общеподготовительного и специализированного. Общеподготовительное 
направление предполагает освоение обязательного минимума жизненно важных двигательных умений, 
навыков и связанных с ними знаний, а также достижение определенного уровня разностороннего 
развития физических качеств. Основное содержание программы занятий в рамках данного направления 
независимо от индивидуальных склонностей. Индивидуализация же проявляется главным образом в 
методах обучения и воспитания, а также дополнительных средствах. Специализированное направление 
учебно-тренировочного процесса предполагает углубленное совершенствование в избранной 
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деятельности. Здесь уже не только методы, но и содержание занятий определяется в зависимости от 
индивидуальных склонностей, одаренности юных спортсменов. Сочетание двух направлений создает 
условия для всестороннего и индивидуализированного физического совершенствования [2]. 
В процессе проектирования системы индивидуальной программы подготовки спортсмена 
определяются следующие педагогические установки: 
1) реализация текущего адаптационного резерва организма; 
2) сохранение тренирующего потенциала физической и психоэмоциональной нагрузки; 
3) концентрированное использование специальных однонаправленных нагрузок; 
4) использование долговременного отставленного тренировочного эффекта концентрированного 
объема разнообразных физических нагрузок; 
5) разделение по времени объемных нагрузок различной направленности [3]. 
В спортивном плавании весь период многолетней подготовки разделяется на четыре этапа: 
предварительной подготовки, начальной спортивной специализации (или базовой подготовки), 
углубленной специализации и спортивного совершенствования. Для всех этапов спортивной подготовки 
характерна общая установка на высшее мастерство, однако, в связи с особенностями возраста, пола и 
развития на каждом этапе выделяются специфические задачи, определяющие содержание спортивной 
подготовки и основные параметры тренировочных нагрузок. Необходимо осуществлять 
дифференцированный подход к содержанию каждого из этапов спортивной подготовки. 
Направленное воздействие тренировочных нагрузок, рациональное построение и содержание 
многолетней подготовки, оценка и отбор перспективных спортсменов должны основываться на знании 
индивидуальных особенностей морфофункционального развития пловцов с различным типом 
биологической зрелости в разных фазах полового созревания. Совершенствование развития физических 
способностей детей и подростков осуществляется в соответствии с общими педагогическими и 
специальными принципами, при учете биологических закономерностей развития растущего организма. 
На протяжении этапов многолетней подготовки осуществляется непрерывный отбор наиболее 
одаренных и предрасположенных к специфическим нагрузкам спортсменов. В практической 
деятельности тренера по плаванию важное место уделяется комплексной оценке подготовленности 
спортсменов на различных этапах годичного цикла в процессе многолетней подготовки, которая 
позволяет тренеру более качественно проводить поэтапный отбор, а также планировать подготовку 
юных пловцов в соответствии с задачами многолетней тренировки [1]. 
Тренировочный процесс в спортивном плавании в основном ориентирован на развитие и 
совершенствование тех функциональных и биоэнергетических возможностей организма, которые тесно 
сопряжены с уровнем достижений в избранном виде спорта. Учитывая многофакторный характер 
проявления спортивной работоспособности в плавании в процессе многолетней тренировки существуют 
возможности широкой вариативности основных акцентов подготовки, направленных на 
совершенствование ведущих качеств [4]. 
Таким образом, индивидуализация спортивной тренировки обусловливается анатомо-
физиологическими и психологическими особенностями спортсменов, уровнем их физического развития 
и качеством подготовленности. При определении объема нагрузки и ее интенсивности, средств и 
методов тренировки, а также частоты тренировочных занятий только индивидуальный подход может 
обеспечить все стороны подготовки юных спортсменов. 
Индивидуализация основана на глубоком изучении особенностей и структуры подготовленности 
спортсменов, поиске и применении наиболее эффективных средств и методов подготовки, является 
ведущим принципом и способом управления спортивной подготовкой. Адекватный выбор критериев 
индивидуальности является важным показателем успешности юных пловцов. 
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